
ろ
ん
な
場
所
を
旅
行
で
き
て
、
い
い
思
い

出
ば
か
り
で
す
」
と
、
カ
ナ
ダ
の
大
自
然

を
バ
ッ
ク
に
写
っ
た
当
時
の
家
族
写
真
を

見
せ
て
く
れ
ま
し
た
。

　グ
ラ
ウ
ン
ド
ゴ
ル
フ
が
趣
味
だ
と
い
う

塘と
も

田だ

武た
け

尚ひ
さ

さ
ん
は
、「
育
て
て
い
る
サ
ボ

テ
ン
に
今
年
初
め
て
花
の
蕾
が
来
た
と
で

す
。
咲
く
か
な
〜
っ
」と
、楽
し
み
で
仕
方

の
な
い
様
子
。

　一
方
の
妻
の
大お

お

海み

さ
ん
は
カ
ラ
オ
ケ
が

大
好
き
。
好
き
な
歌
手
は
天
童
よ
し
み
さ

ん
で
、
目
下「
昭
和
ご
こ
ろ
」
を
練
習
中
だ

と
か
。「
声
を
上
げ
て
歌
う
と
気
持
ち
が
す

ー
っ
と
し
て
、
長
生
き
で
き
る
気
が
す
る

で
す
。2
歳
半
に
な
る
ひ
孫
息
子
か
ら『
ひ

ー
ば
ー
』と
呼
ば
れ
る
の
が
う
れ
し
く
て
、

い
つ
ま
で
も
元
気
で
お
ら
ん
と
ね
」
と
目

で
す
。「
私
は
一
足
先
に
渡
米
し
て
い
ま

し
た
が
、
家
族
は
子
ど
も
た
ち
の
夏
休
み

が
終
わ
る
の
を
待
っ
て
か
ら
。
渡
米
し
た

直
後
の
9
月
11
日
に
、
同
時
多
発
テ
ロ
が

勃
発
。
サ
ウ
ス
カ
ロ
ラ
イ
ナ
も
緊
張
感
に

包
ま
れ
ま
し
た
ね
」
と
聖
司
さ
ん
は
振
り

返
り
ま
す
。

　「息
子
た
ち
は
現
地
の
学
校
に
入
学
さ

せ
ま
し
た
。
3
人
の
中
で
も
、
当
時
中
学

2
年
生
だ
っ
た
末
の
息
子
は
ま
も
な
く
流

ち
ょ
う
な
英
語
を
話
せ
る
よ
う
に
」
と
言

う
弘
子
さ
ん
も
学
生
時
代
か
ら
、
英
語
が

好
き
で
留
学
に
憧
れ
た
一
人
。
聖
司
さ
ん

の
米
国
転
勤
が
決
ま
っ
た
時
は
大
喜
び
し

た
そ
う
で
す
。「
駐
在
の
家
族
と
の
交
流

も
深
く
日
常
生
活
に
は
困
り
ま
せ
ん
で
し

た
。
カ
ナ
ダ
、フ
ロ
リ
ダ
、ロ
ス
、サ
ン
フ

ラ
ン
シ
ス
コ
、
ワ
シ
ン
ト
ン
D
C
な
ど
い

う
方
か
ら
引
き
受
け
た
保
護
犬
で
、
わ
が

家
に
来
て
ま
だ
半
年
ほ
ど
。
以
前
の
名
前

が
分
か
ら
ず
、
新
し
い
名
前
を
や
っ
と
覚

え
た
み
た
い
」
と
妻
の
豊と

よ

美み

さ
ん
に「
ク
ー

ン
」と
甘
え
て
し
っ
ぽ
を
振
る
ベ
ル
君
。
家

族
に
愛
さ
れ
て
い
る
様
子

が
伝
わ
っ
て
き
ま
す
。

　久
し
ぶ
り
に
訪
れ
た
木
山
城

趾
で
は
、
草
刈
り
作
業
が
行
わ

れ
て
い
ま
し
た
。
秋
津
川
河
川

公
園
も
ま
た
サ
ク
ラ
の
青
葉
に

包
ま
れ
、
心
地
い
い
川
風
が
渡

り
ま
す
。

　下
寺
中
灰
塚
の
観
音
堂
か
ら

の
眺
め
に
も
癒
や
さ
れ
ま
す
。こ

う
し
た
町
民
の
憩
い
の
場
が
点

在
す
る
、わ
が
町
の
豊
か
さ
を
思

い
ま
す
。
ま
だ
ま
だ
知
ら
な
い

場
所
は
い
っ
ぱ
い
。
だ
か
ら
、
散

歩
は
楽
し
い
の
で
す
。

　こ
の
日
の
出
会
い
に
感
謝
。

　寺
迫
交
差
点
か
ら
東
へ
進
む
と
、
県
道

熊
本
高
森
線
沿
い
に
下
寺
中
灰
塚
地
区

が
広
が
り
ま
す
。
こ
の
集
落
に
は
30
数
戸

が
集
ま
り
、
各
家
々
の
庭
か
ら
は
季
節
の

花
々
が
顔
を
出
し
て
い
ま
す
。

　庭
先
で
野
菜
づ
く
り
に
汗
を
流
し
て
い

た
吉よ

し

山や
ま

聖せ
い

司し

さ
ん
と
弘ひ
ろ

子こ

さ
ん
夫
婦
に
出

会
い
ま
し
た
。「
近
く
に
住
む
孫
が
好
き

な
イ
チ
ゴ
を
植
え
た
り
、
こ
れ
か
ら
は
ニ

ン
ジ
ン
の
収
穫
が
楽
し
み
で
す
」
と
聖
司

さ
ん
。

　聞
け
ば
吉
山
家
は
聖
司
さ
ん
の
仕
事
の

関
係
で
、
ア
メ
リ
カ
の
サ
ウ
ス
カ
ロ
ラ
イ

ナ
に
平
成
13
〜
19
年
ま
で
暮
ら
し
た
そ
う

を
細
め
る
大
海
さ
ん
は
こ
の
春
、
ひ
孫
息

子
の
入
園
式
に
参
列
し
て
感
激
し
た
そ
う

で
す
。

　そ
の
日
は
台
所
か
ら
お
い
し
い
匂
い
が

漂
っ
て
い
ま
し
た
。「
孫
息
子
夫
婦
が
遊
び

に
来
る
ん
で
、
好
き
な
唐
揚
げ
や
金
時
豆

を
煮
て
待
っ
て
る
ん
で
す
」
と
大
海
ば
ー

ば
は
断
然
、張
り
切
っ
て
い
ま
し
た
。

　下
寺
中
灰
塚
地
区
の
北
側
の
高
台
に
下

寺
中
灰
塚
観
音
堂
が
祭
ら
れ
て
い
ま
す
。

祠
や
周
辺
は
地
域
の
人
た
ち
に
よ
り
清
掃

さ
れ
て
お
り
、
高
台
か
ら
眺
め
る
景
色
は

清
々
し
く
田
植
え
前
の
風
景
が
広
が
り
ま

す
。
し
ば
ら
く
こ
こ
で
時
間
を
過
ご
し
て

み
る
の
も
気
持
ち
い
い
も
の
で
す
。

　観
音
様
に
手
を
合
わ
せ
た
帰
り
道
、
あ

る
家
の
庭
の
フ
ェ
ン
ス
の
向
こ
う
に
愛
ら

し
い
柴
犬
が
顔
を
の
ぞ
か
せ
ま
し
た
。

　区
長
の
上う

え

村む
ら

敎み
ち

昭あ
き

さ
ん
宅
の
ベ
ル
君
で

す
。「
お
世
話
が
で
き
な
く
な
っ
た
と
い

散
歩
の
終
わ
り
に

アメリカ滞在中にカナダを旅行した吉山一家の思い出
の一枚

下寺中灰塚観音堂から眺めた田植え前の景色
気さくに話を聞かせてく
れた吉山弘子さん

グラウンドゴルフとカラオケが趣味という
塘田さん夫婦

聖司さん担当の菜園。いろん
な種類の野菜が育っています

上村さん宅の
柴犬のベル君

上
／
武
尚
さ
ん
が
育
て
て
い
る
サ
ボ
テ
ン
に
蕾
が

来
ま
し
た
。
下
／
愛
孫
の
た
め
に
金
時
豆
を
用
意

す
る
大
海
さ
ん

下
寺
中
灰
塚
の
高
台
に
あ
る

「
下
寺
中
灰
塚
観
音
堂
」

寺迫・下寺中灰塚

木山中木山中

下寺中灰塚
観音堂
下寺中灰塚
観音堂

至御船至御船

木山神宮木山神宮

至
西
原
村

至
熊
本
市

下寺中灰塚地区下寺中灰塚地区

2828

町総合
体育館
町総合
体育館

えんま堂えんま堂寺迫交差点寺迫交差点
寺迫
観音堂
寺迫
観音堂

秋津川河川公園秋津川河川公園

町民
グラウンド
町民
グラウンド

木山城趾木山城趾

JAJA
秋津川

県道熊本高森線

　ひと晩浸水させた玄米を、玄米酵母液で炊くと、

炊き上がりと同時に発酵します。だから寝かせるこ

となく、炊きたての発酵玄米ごはんが楽しめます。

腸活にも一役買う発酵玄米ごはん

は炒飯にもよく合い、サラダの場

合は、少し固めに炊くのがポイン

トです。ドレッシングはノンオイ

ルなのでとってもヘルシーです。

　あまり知られていない玄米酵

母液の魅力を皆さんに知っても

らえたらうれしいです。

発酵玄米ごはん、キュウリ、ブロッコリー、パプリカ、
新タマネギ、ミニトマト、ラディッシュ、ドレッシング
(黒酢、黒糖、薄口しょうゆ、塩少 )々

【 材 料 】

【 作 り 方 】
①玄米を軽く洗い、水の代わりの分量の玄米酵母液
にひと晩浸水させる。
②白米モードで炊飯する(固めに炊いた発酵玄米ご
はんは他に、炒飯などにもおすすめ)。
③野菜を細いサイコロ切りにする。
④ボウルに発酵玄米ごはん、刻んだ野菜を入れ、ドレ
ッシングを加えて混ぜ合わせる。好みでプラックペッ
パーを加えても◎。
⑤レタスなどの葉物野菜と一緒に盛り付けて完成。
※ディルを加えて香り付けするのもおすすめ。

倉本紗江さん(広崎1町内)
くらもと さ え

広崎の秋津川沿いの
お店で玄米酵母液を
販売している倉本さん

発酵玄米のサラダ

~わが家の台所から~ 思
い
出
に
深
く
残
る

ア
メ
リ
カ
の
暮
ら
し

眺
め
が
圧
巻

高
台
の
観
音
堂

﹁
ひ
ー
ば
ー
﹂と
呼
ば
れ
て

う
れ
し
い
花
い
ち
も
ん
め
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